Substituir por farinhas sem glúten numa receita com ovos: 


e 3/4 farinha de estrutura 
e 1/4 amidos 


Receita sem ovos: 
(aumentar a quantidade de amidos na mistura já que não temos o efeito dos ovos para 
incutir leveza) 


e 1.5 de farinhas sem glúten 
e 1 de amidos 


Farinhas com glúten 


e cevada 
e centeio 
e trigo 

e espelta 


e kamut 


Farinhas sem glúten 


Farinhas de estrutura: Amidos 


Farinha de arroz; (elasticidade, liga e maciez na massa) 
Farinha de arroz integral; 
Farinha de aveia; 

Farinha de trigo sarraceno; 
Farinha de milho; 

Farinha de quinoa; 

Farinha de painço; 

Farinha de sorgo; 

Farinha Teff; 

Farinha de grão de bico; 


Farinha de arroz glutinoso; 

Fécula de batata, 

Amido de milho; 

Polvilho doce; 

Farinha de araruta; 

Polvilho azedo. (Farinha de expansão) 


Farinha de oleaginosas e coco: 


(estrutura, sabor, são nutritivas e conferem 
humidade) 


Substituem o ovo: 


(humidade e liga) 
Farinha de amêndoas; 


e Farinha de linhaça; Farinha de castanha; 
e Farinha de chia; Farinha de amendoim; 
e Psyllium. Farinha de nozes; 


Farinha de coco. (absorve muita água, 
não por muito!) 





Bolos e crepes 
1/2 chávena de farinha de arroz 
1/4 de chávena de farinha de tapioca 


1/4 de chávena de amido de milho ou fæcula de batata 


Wraps de bases de tartes 

1 chávena + 1/4 de chávena de farinha de gráo de bico 

1 chávena de farinha de araruta, amido de milho ou fæcula de batata 
1 chávena de farinha de tapioca 


1 chávena de farinha de arroz 


Påo, panquecas, barras de cereais, bolachas (que contenham pepitas de chocolate ou 
passas) 


1 chávena de farinha de arroz 

1/2 chávena de farinha de teff 

1/2 chávena de farinha de millet 

2/3 de chávena de farinha de tapioca 


1/3 de chávena de amido de milho ou fæcula de batata 


Muffins, scones e queques 

1 e 1/4 de chávena de farinha de sorgo 

1 e 1/4 de chávena de farinha de arroz 

1/2 chávena de farinha de tapioca 

2 colheres de chá de goma xantana 

4 colheres de chá de fermento para bolos sem glúten 


1/2 colher de chá de sal 
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Ground Chia Soy Agar Ripe Peanut 
flax seed | protein | agar bananas Applesauce butter 
I 
ground chia soy protein agar 1⁄2 mashed _ unsweetened _ peanut 
flax seed powder agar banana | applesauce butter 
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